Haz algo que 
te traiga 
placertodos 
los días 
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a. Practica 
e una 
buena 
higiene 


Álvaro, C. M. (2020, 13 marzo). Recomendaciones para una buena higiene infantil. Centro de educacion infantil en Cordoba. 
https://ceimanoloalvaro.es/recomendaciones-higiene-guarderia/ 


Cuidado de sí 


aà Encuentra 


maneras 
; de 
relajarte 


Equipo Editorial Síclo. (2022, 20 enero). 20 beneficios del yoga que no sabías. Siclo.com. 
https://www.siclo.com/blog/20-beneficios-del-yoga-que-no-sabias a / 
a e ás Cuidado de sí 4 


Reúnete con 
amistades 
para 
desarrollar tu 
sentido de 
pertenencia 
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National Geographic. (2020, 26 marzo). Especialistas revelan que la cuarentena puede abrir la puerta a las adicciones. National Geographic en Español. 
https://www.ngenespanol.com/salud/especialistas-revelan-que-la-cuarentena-puede-abrir-la-puerta-a-las-adicciones/ 
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Haz ejercicio 
Fisico;reduciras 
el estrés y mejorarás 


Bienestar físico y 
mental 


deportesyeducacionfisica.(2018)/actividad-fisica/por-que-es-bueno- 
realizar-ejercicio-fisico/. 

(s. f.). https://deportesyeducacionfisica.com/actividad-fisica/por-que-es- 
bueno-realizar-ejercicio-fisico. 
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Lleva una 
alimentación 
sana; recuerda 
que somos lo 
que comemos 


Medita constantemente, 
tendrás mayor 
concentración, 
tranquilidad, 
bienestar 

y mejora en las 
relaciones. 


H añ Si duermes al menos 
MS © hrs. diarias tu cuerpo 

NS producirá melanina y 
serotonina; hormonas 
que contrarestan el 
estrés 
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Inicia terapia 
psicológica,te | 
conocerás mejor y E% 
tendrás armonía 
personal y 
con los demás Depostphotas 68706167 12015-102xG83]pg 
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